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رهنمودهای غذایی ایران
تعاریف غذا و تغذیه
مبشقاب سال
غذا
غذا ، مواد مایع یا جامدی که از راه دهان مصرف می شوند
غذا
تغذیه سالم
در برنامه غذایيتعادلو تنوعتغذیه صحیح یعني رعایت دو اصل 
تعادل به معني مصرف مقادیر کافي از مواد مورد نیاز براي حفظ 
سلامت بدن
گروه اصلي 6تنوع یعني مصرف انواع مختلف مواد غذایي که در 
.غذایي مصرف مي شود
5توجه به متفاوت بودن نیاز های تغذیه ای در افراد مختلف
ط سن ، جنس ، میزان فعالیت فرد ، شرای: عوامل موثر بر این تفاوت ها
. محیطی و سلامت یا بیماری
.تعیین و تامین نیازهای تغذیه ای متناسب با شرایط فردی
تعاریف تغذیه
تغذیه ناسالم تغذیه سالم
انواع تغذیه
نقش مواد غذایی در رشد و سلامت انسان
.باعث تولید انرژی می شود
.باعث رشد و ترمیم بافتهای بدن می شود
.موجب تنظیم فرآیندها و فعل و انفعالات بدن می گردد
8:مواد مغذی لازم برای بدن عبارتند از 
)نشاسته( کربو هیدرات ها -1
چربی ها -2
پروتئین ها-3
مواد معدنی-4
ویتامین ها-5
آب-6
مهم ترین عامل در رعایت اصول تغذیه، داشتن آگاهی و اطلاع مناسب از این 
.اصول است
اگر جامعه این آگاهی را داشته باشد، همه مردم چه مرفه و چه غیرمرفه 
می توانند به تناسب درآمدشان از مواد غذایی در دسترس شان بهره مند 
. شوند
و اسید آمینه 02و ماده معدنی51و ویتامین31سلول  های بدن روزانه به 
سط تعداد بی شمار دیگری از مواد شیمیایی ثانویه احتیاج دارند که باید تو
.غذاهای متنوع تأمین شوند
01
.در عوام به ترکیبات نشاسته ای و قندی شناخته می شوند
.به عنوان منبع انرژی نقش دارند
. به طور معمول بالاترین درصد مصرفی ،در مجموع غذاهای روزانه
.نان و غلات شناخته ترین منابع غذایی کربوهیدرات ها
کربوهیدرات (، نشاسته )کربو هیدرات ساده (انواع قندها : شامل 
).کربوهیدرات غیر قابل هضم یا فیبر (، و سبزیجات ) پیچیده
)کربو هیدرات ساده (انواع قندها 
انواع نوشیدنی های صنعتیانواع تنقلات شیرین
قند و شکر
)کربوهیدرات پیچیده(نشاسته 
نان
برنج سیب زمینی
ماکارانیبلغور
ذرت
)کربوهیدرات غیر قابل هضم یا فیبر (سبزیجات 
سبزیجات سبز سبزیجات رنگی
41
از اجزای ساختمان غشای سلول ها 
نقش مهمی در تامین انرژی مورد نیاز بدن 
تنها منبع تامین کننده ویتامین های محلول در چربی 
روغن و کره : شناخته ترین منابع چربی 
چربی گوشت، زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات ،آجیل و غلات
اشباع شده ؛ با یک کربن غیر اشباع و با چند کربن: انواع چربی ها 
غیر اشباع
نامرئی مرئی
روغن جامد و مایع
کره پاستوریزه
کره محلی
مغزها
تخم مرغ
گوشت سفید
شیرینی و کیک گوشت قرمز
لبنیات
61
.مسئول رشد و ترمیم بافتهای بدن می باشد
.در ساختمان تمام آنزیمها و هورمونها بدن موجود می باشد
.از اجزایی به نام اسید آمینه تشکیل شده اند
قل در ترکیبات هسته سلول وجود دارند و اطلاعات وراثتی را منت
. می کنند
لزوم دریافت اسید های آمینه های ضروری  ازطریق مواد غذایی 
پروتئینی
،لبنیاتگوشت سفید و گوشت قرمز: شناخته ترین منابع پروتئین 
پروتئین حیوانی پروتئین گیاهی
انواع گوشت و تخم مرغ انواع حبوبات و مغزها
انواع پروتئین
مواد معدنی و ویتامین ها

02
،مس شامل عناصری مثل آهن،کلسیم،فسفر،ید،پتاسیم،سدیم
...و
ر ضروری برای رشد و ترمیم بدن و تنظیم فعل و انفعالات د
.بدن می باشد
.ندمقادیر مورد نیاز بدن بسیار کم ،ولی غیر قابل حذف هست
در صورت کمبود بیماری ایجاد می شود
گواترکم خونی            کمبود یدکمبود آهن
ویتامين ها
ویتامين ها
:انواع ویتامین ها 
B(و ویتامین های گروه Cویتامین ( محلول در آب 
.تقسیم می شوند) E,D,A,kمانند ویتامین( محلول در چربی 
.در رشد و ترمیم بافتها و تنظیم فرآیندهای بدن حائز اهمیت هستند
در صورت کمبود بیماری ایجاد می شود
شبکوریکمبود ویتامین آ
آب
آب
.از مهمترین ترکیبات بدن می باشد
.لیتر آب به بدن وارد و از بدن خارج می شود4روزانه حدود 
.درصد از وزن کل را تشکیل می دهد06در افراد بالغ 
میلی لیتر به ازای هر 32(نیاز به آب در هر فرد متفاوت است 
)کیلوگرم وزن بدن
.لیوان در روز می باشد6کیلو گرمی آب مورد نیاز بدن 07در فرد 
.تا حد امكان بجاي هر نوشیدنی دیگر آب سالم و پاکیزه بنوشید
.لیوان آب بنوشید6-8روزانه به مقدار کافی یعنی 
یا آب (آب بسته بندي شده .اگر آب آشامیدن پاکیزه در دسترس نیست
.تهیه کنید) معدنی
.براي نوشیدن آب، از پاکیزه  و سالم بودن آن، مطمئن شوید
خطرات کم آبی بدن بسیار جدي است و می تواند باعث ایجاد یبوست، 
.اختلالات عصبی، دردهاي مفصلی و حتی مرگ شود
آب
آب
مزایای نوشيدن آب کافی معایب ننوشيدن آب کافی
72
گروه نان و غلات
گروه گوشت ، تخم مرغ
گروه حبوبات و مغزها
گروه شیر و لبنیات 
گروه میوه ها و سبزیجات 
گروه متفرقه
82
غذاهای داخل یک گروه ارزش غذایی تقریبا مشابهی دارند و می توانند جایگزین هم شوند
هیچکدام از گروه ها را نمی توان جایگزین دیگری کرد
برای تامین سلامت کامل ، بدن به تمام این گروه ها نیازمند است 
در یک رژیم متعادل روزانه ، باید نسبت مناسبی از غذاهای موجود در هر کدام از گروه های غذایی
باشدوجود داشته 
هرم غذایی نسبت تقریبی هر کدام از گروه های غذایی را در یک رژیم متعادل روزانه نشان
می دهد
92
بیشترین درصد مواد مصرفی را گروه نان و غلات تشکیل می دهد
م میزان استفاده از سبزی ها و میوه ها در یک رژیم مناسب  دررتبه دو
قرار می گیرد
ود لبنیات و گوشت باید تقریبا به میزان مساوی در رژیم غذایی وج
داشته باشند
چربی ها و قندها باید سهم کمی را در مجموعه غذاهای مصرفی روزانه 
به خود اختصاص دهند

13
لیوان شیر 1واحد شیر یعنی 1
)تکه متوسط خورشی 2معادل ( گرم گوشت 06واحد گوشت یعنی 1
معادل یک کف دست یا یک قطعه ( گرمی 03برش 1واحد نان یعنی 1
برش به اندازه فوق از 4از نان های سنگک، بربری، و تافتون و 01×01
)نان لواش 
واحد میوه یعنی یک عدد سیب یا پرتقال متوسط1

33
واحد1مقدار معادل انواع غذاهاي گروه نان و غلات 
)یک کف د ست(01×01 mcبرش1نان سنگک، بربري ، تافتون 
01×01mcبرش 4نان لواش 
7mcبرش به طول 1نان باگت
کفگیر1برنج 
کفگیر1ماکارونی
)گرم 09( یک عدد متوسط سیب زمینی
یک عدد متوسطبلال
لیوان 1/5برنجک
عدد3)6×6mc( بیسکویت  
43
)تا حد امکان(مصرف برنج به صورت کته 
استفاده از نان های تهیه شده از آرد سبوس دار 
تیک  استفاده نکردن از نان های حاوی جوش شیرین به علت ممانعت اسید فی
از جذب آهن ، کلسیم  و  روی غذا
استفاده از غلات بوداده به عنوان میان وعده
برای مصرف به همراه یک پروتئین حیوانی و یا یک پروتئین گیاهی دیگر
جذب بهتر پروتئین موجود در غلات

63
مهمترین نقش در تامین پروتئین
مهمترین منبع تامین آهن و روی برای خونسازی 
بات حبو( و  گیاهی )  انواع گوشت و تخم مرغ( حیوانی :انواع پروتئین 
) و مغزها
، )جگر، دل ، قلوه(انواع گوشت های قرمز، سفید، اعضای داخلی بدن
..)گردو، فندق(تخم مرغ ، حبوبات و مغزها 
73
وجود تمام اسید های آمینه لازم برای بدن در 
پروتئین های حیوانی و قابلیت جذب بالا
، شیر تخم مرغ: پروتئین های دارای بالاترین کیفیت 
و گوشت
نوع از پروتئین های گیاهی 2مصرف توام حداقل 
برای تامین پروتئین با کیفیت بالا
واحد2-3:نیاز متوسط روزانه 

93
مهمترین نقش در تامین پروتئین
مهمترین منبع تامین آهن و روی برای خونسازی 
منشاء حیوانی: نواع پروتئین 
و) جگر، دل ، قلوه(انواع گوشت های قرمز، سفید، اعضای داخلی بدن
تخم مرغ 
04
ای وجود تمام اسید های آمینه لازم برای بدن در پروتئین ه
حیوانی و قابلیت جذب بالا
تتخم مرغ ، گوش: پروتئین های دارای بالاترین کیفیت 
واحد1-2:نیاز متوسط روزانه 
14
واحد1مقدار معادل ماده غذایی
قطعه خورشی یا کبابی2گوساله/ گوسفند
یک قطعه همبرگر2/3همبرگر
گرمی05یک عدد سوسیس
یک عددران مرغ
1/4کمی بیش از سینه مرغ
گرمی06قطعه متوسط 1ماهی
نصف لیوان بدون روغنتن ماهی 
عدد2تخم مرغ 
24
)مغز پخت (پختن کامل گوشت 
خ جدا کردن تمامی چربی های قابل رویت ازگوشت قرمز قبل از طب
جدا کردن پوست مرغ قبل از طبخ 
)مرغ و ماهی(سفید استفاده  بیشتر از گوشت 
مصرف مرغ و ماهی به صورت آب پز تا حد امکان 
)به علت کلسترول بالا( افراط نکردن در مصرف مغز و زبان 
34
ر در صورت نداشتن چربی خون می توان هر روز تخم مرغ استفاده کرد د
.تخم مرغ در هفته نباید مصرف کرد3-4غیر اینصورت بیش از 
کردن توجه به سرطان زایی مواد افزودنی به سوسیس  و کالباس مصرف ن
)ماهی دودی یا ماهی شور( گوشت های دودی یا   نمک سود شده 
44
) نخود، انواع لوبیا، عدس و لپه(شامل حبوبات 
...) گردو، بادام، فندق، بادام زمینی و (و مغز دانه ها 
وجود اسید های آمینه لازم برای بدن در پروتئین های گیاهی 
حاوی پروتئین، آهن، روی و سایر مواد مغذی دارای فیبر غذایی 
واحد1:نیاز متوسط روزانه 
54
واحد1مقدار معادل ماده غذایی
نصف لیوان یا یک کاسه ماست خوري حبوبات  پخته شده
یک چهارم لیوانحبوبات خام
یک سوم لیوان )گردو، بادام، فندق، پسته (مغز دانه ها 
64
یت بالا استفاده از ترکیب حبوبات و غلات برای تامین پروتئین با کیف
استفاده از حبوبات بو داده و مغز دانه ها به عنوان میان وعده 

84
منبع اصلی تامین کلسیم و فسفر بدن 
ضروری برای رشدواستحکام استخوان ها و دندان ها
) موثر برسلامت بینایی و پوست(Aو Bحاوی ویتامینهای 
واحد2-3: متوسط  نیاز روزانه 
برش 2(گرم  پنیر  06لیوان ماست، 1لیوان شیر، 1= یک واحد 
)پنیر هرکدام به اندازه یک قوطی کبریت
94
) چربی% 5.2از کمتر (بدون چربی یا کم چرب مصرف شیر 
از محصولات پاستوریزه در بسته بندی های بهداشتی  مناسباستفاده 
دقیقه درحال هم زدن1جوشاندن شیرتازه حداقل به مدت
دقیقه پیش از مصرف 5جوشاندن کشک مایع به مدت 
استفاده از پنیر کهنه
ماست مطمئن ترین غذا در دسته لبنیات
Aچربی موجود در شیر و لبنیات منبع خوب ویتامین  
پرهیز از مصرف بی رویه بستنی

15
منبع اصلی تامین فیبر ، ویتامین آ ، ث  و مواد معدنی
موثر بر رشد و ترمیم بافت ها
آنتی اکسیدان وموثر در پیشگیری از سرطان ها
انواع میوه ها
آب میوه ها
)میوه های کنسرو شده( انواع کمپوت ها 
)میوه های خشک شده( خشکبار
واحد میوه2-4: و متوسط نیاز روزانه 
25
)تاحدامکان(مصرف میوه ها به صورت خام 
شستن کامل و ضدعفونی کردن میوه ها
استفاده از میوه ها به عنوان میان وعده
استفاده از میوه های کامل بهتر از آب میوه است 
ی کمپوتمناسبتر بودن استفاده از میوه های تازه به ویژه برای افراد دیابتی به جا
35
واحد1مقدار معادل و سبزیجات میوه ها
عدد متوسط1سیب یا پرتقال یا  هلو
یک عدد کوچکموز
عدد متوسط21گیلاس
دانه انگور71انگور
سه چهارم لیوانآب پرتقال ، سیب ، گریپ فروت 
نصف لیوانکمپوت گلابی،هلو،آناناس ، زردآلو
قاشق غذاخوري2کشمش
عدد3آلو
یک چهارم لیوان)میوه خشک(خشکبار 

55
Cو Aسبزی ها سبز تیره، زرد تیره و نارنجی رنگ منابع اصلی ویتامین های 
دارای انواع ویتامین های آ، ب، ث
مواد معدنی مانند پتاسیم، منیزیوم
مقدار قابل توجهی فیبر 
دارای انرژی کمترنسبت به سایر گروه ها
موثر بر رشد و ترمیم بافت ها
آنتی اکسیدان وموثر در پیشگیری از سرطان ها
واحد سبزیجات3-5: متوسط نیاز روزانه 
65
...)ش وسبز، زرد، قرمز، نارنجی، بنف(استفاده از تنوع رنگ در انتخاب سبزیجات 
سبزی هاکامل و ضدعفونی کردن شستن 
سبزیجات پخته به همراه غذا یا به عنوان اشتهاآورمصرف 
آماده کردن سالاد با فاصله کمی قبل از سرو غذا
سالاداستفاده از جوانه گندم و ماش همراه با 
برای چاشنی سالاد... استفاده ازآب لیمو، آب نارنج و 
برای در صورت استفاده از کنسرو سبزیجات ، آب کشی محتویات قبل از مصرف
شستن  نمک اضافه

85
لامتی تجمع آثار منفی ناشی از مصرف مکرراین مواد و آسیب نهایی به س
اهمیت خاص چربی ها دراین گروه ازنظر تامین انرژی و ویتامین های 
محلول در چربی 
قلبی ارتباط شناخته شده بین مصرف چربی ها و ابتلای به بیماری های
و سرطان ها
روغن های جامد و روغن های مایع، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر و (چربی ها 
)سس های چرب مثل مایونز، سس کچاپ
ی های مثل انواع مربا، شربت، قند و شکر، انواع شیرین(شیرینی ها و مواد قندی 
)خشک و تر، انواع پیراشکی، آب نبات و شکلات
انواع ترشی و شور، فلفل، نمک، زردچوبه، (ترشی ها، شورها و چاشنی ها 
).دارچین و غیره
نوشابه های گازدار، چای، قهوه، انواع آب میوه های صنعتی و (نوشیدنی ها 
).پودرهای آماده مثل پودر پرتقال و غیره
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محدودکردن مصرف چربی ها،شیرینی هاوچاشنی ها 
استفاده ازچربی های دارای یک یا چند کربن غیراشباع
به حداقل رساندن مصرف مواد قندی ونوشابه ها درافراد دارای اضافه وزن 
محدود کردن مصرف نوشابه های گازدار 
استفاده از آب سالم به عنوان بهترین نوشیدنی
بجای نوشیدنی های صنعتیاستفاده از آب میوه های تازه به عنوان نوشیدنی مناسب 
به حداقل رساندن مصرف چیپس در رژیم غذایی 
پایان
